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Nach diesem Kurs erkennst Du, wie Deine Denkweisen Dein
Verhalten beeinflussen — insbesondere im Hinblick auf
Selbstverantwortung. Du hast Deine Muster reflektiert und gelernt,
ein forderliches Mindset zu entwickeln.



—> EINFUHRUNG

HALLO :) & G

SCHON, DASS DU DA BIST!

Wer bin ich?

e Kristina Haibel, 46 aus Kirchheim b. Mlinchen

e Trainerin und Beraterin fur Positive Psychologie @the edge of Al
e Wirtschafts- und Organisationspsychologin (MA)

e Bachelor Prof. Human Resources

e Dipl. Kommunikationwirtin (BAW)

e Mediendesignerin (mdh)

o Werbekauffrau (IHK)

e zertifizierte Coachin fur Positive Psychologie (CPPC)

e Spezialistin fur Digitale Transformation bei der Draximaier Group

25 50+ 6 5

Jahre Berufserfahrung Weiterbildungen u.a. an den Ausbildungen & Abschliisse Veroffentlichungen
Univ. Harvard und Yale Happy Leader, Happy Staff im Haufe Verlag




INHALT

MINDSET ERKENNEN UND REFLEKTIEREN

—> 1 Denkweise wirkt

—> 2 Mindset verstehen

—> 3 Selbstverantwortung und Denkweise

MINDSET-SHIFT UND SELBSTVERANTWORTUNG STARKEN

—> 4 Mindset-Shift trainieren

—> 5 Transfer & Abschluss
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Denkweise wirkt




1. Impuls: ,Ein Gedanke — und schon verandert sich
die Stimmung.”

2. Mini-Ubung: Gedankenreise — Erinnere Dich an eine
Situation, die Deine Denkweise sie gestarkt oder
blockiert hat.
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1 EINSTIEG

DENKWEISE WIRKT

Schreibe dir auf, wie du dich in der

Situation gefuhlt hast.
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Mindset verstehen




'MINDSET VERSTEHEN

WAS IST EIN
MINDSET?

e Innere Haltung, die unser Denken,
FUhlen und Handeln pragt

e Entsteht durch Erfahrungen,
Glaubenssatze und Umfeld

e Beeinflusst Entscheidungen,
Kommunikation und Verhalten
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NDSET VERSTEHEN

WELCHE ARTEN VON
MINDSETS GIBT ES?

Positive Mindset: Fokus auf Chancen statt Probleme
Lernmindset: Offenheit fuUr Feedback und Weiterentwicklung
Resilienz-Mindset: Starke durch Rickschlage
Selbstverantwortungs-Mindset: Eigeninitiative statt
Schuldzuweisung

Fixed Mindset vs. Growth Mindset (nach Carol Dweck)
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—> 2 MINDSET VERSTEHEN

FIXED VS. GROWTH MINDSET*

DIMENSION DIMENSION
FEHLER b FEHLER
FOKUS Bt FiXED GROWTH FOKUS

MiNDSET MiNDSET

,JICH KANN DAS NICHT” ,/ICH KANN ES LERNEN."

ERGEBNIS
SCHWACHE

ERGEBNIS
STARKE

KRISTINAHAIBEL.COM *nach Carol Dweck




-RSTEHEN

GROWTH MINDSET
MICHAEL JORDAN

Michael ist bekannt...
e Als Spitzensportler und Vorbild einer ganzen Generation
e 10 Jahre dominierte er die NBA
e er gewann 6 NBA-Meisterschaften mit den Chicaco Bulls

e Aber wussest Du auch, dass...

9.000 Wurfe in seiner Karriere daneben gingen

e er 300 Spiele verloren hat

er 26 mal den gewinnentscheidenden Wurf versiebte?

Trotz Allem ist er ein Parade-Beispiel fur ein dynamisches (Growth)
Mindset, er hat einen unbeirrbaren Glauben an seine eigene
Lernfahigkeit entwickelt und scheute sich nicht, seine Fehler

einzugestehen und an sich zu arbeiten.
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Ubung: Schreibe dir deine Glaubenssatze auf, wie z.B:

Wenn ich viel arbeite, bekomme ich eine
Gehaltserhohung.
Fehler sind da um gemacht zu werden, sie sind
Lernchancen.

Was gehort zum Fixed, was zum Growth Mindset?
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2 MINDSET VERSTEHEN

FIXED VS. GROWTH MINDSET

Was nimmst du aus dieser Ubung mit?

Wie geht es dir gerade?
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Selbstverantwortung
& Denkweise
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WAS DENKE ICH?

Impuls: Was denke ich, wenn etw

Ziel: Glaubenssatze identifizieren —
gut genug”, ,Ich muss pert




3 SELBSTVERANTWORTUNG UND DENKWEISE

WAS DENKE ICH? | (30 MIN)

Reflexion: Wie beeinflussen
diese Satze mein Verhalten?
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Mindset-Shift trainieren




1. Ubung: Reframing — hinderliche Gedanken in
forderliche umwandeln

2. Feedback: Kollegen/innen oder Freunde geben dir
Feedback — mit Growth-Mindset-Haltung

3. Mini-Coaching: Jede/r entwickelt einen personlichen
Satz, der Selbstverantwortung starkt
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Ziel: Hinderliche Gedanken erkennen und in forderliche umwandeln

Ubung: Schreibe 3 typische hinderliche Gedanken auf (z. B. ,Ich bin nicht gut genug®, ”Alle
anderen sind besser”, “Ich lerne das niemals”, ...)

Austausch: Austausch mit Freunden oder Kolleg:innen, gemeinsames Reframing

Beispiel:
Hinderlich: ,lch mache immer Fehler”
Forderlich: ,Fehler sind Lernchancen — ich wachse daran®

Schreibe dazu eine Nachricht mit folgendem Inhalt an 3 Freunde / Kolleg:innen:
Ich mache gerade den Kurs Mindset Matters von Kristina Haibel und habe die Aufgabe bekommen
meinen Satz “Ich bin nicht gut genug, fur XYZ” in einen positiven, wachstumsorientierten Satz zu
verandern. Wie wurde dieser deiner Meinnung nach ausschauen?

KRISTINAHAIBEL.COM
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1 REFRAIMING

Reflexion “Wie fuhlt sich der neue C

MEIN SERVIC

Wenn Du diese Ubung lieber mit mir
herzlich ein, mir auf LinkedIN zu schreibe
helfe dir dabei, diesen in einen “Gro
Naturlich vertraulich. Ic

LINKEDIN KRISTINA

KRISTINAHAIBEL.COM


https://www.linkedin.com/in/kristinahaibel/
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2 FEEDBACK MIT GROWTH MINDSET (30 mIN)

Ziel: Konstruktives, wachstumsorientiertes Feedbac

Austausch: Deine Kontakte oder ich geben Feedback z
deinem Arbeitsalltag.

Regeln:

Fokus auf Entwicklung (,,Du hast Po
Wertschatzung (,,Mir ist positiv aufi
Lernimpuls (,,Vielleicht konntest du au

—
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USAUFGABE: MINDSET-SHIFT TRAINIEREN, TRAINIEREN, TRAINIEREN

HAUSAUFGABE: PERSONLICHER SATZ ZUR

SELBSTVERANTWORTUNG

Ziel: Einen starkenden Lebens-Leitsatz entwickeln

Reflexion: Was mochte ich kunftig selbst in die Hand nehmen?

Formuliere einen Satz, z.B.:
,Ich Ubernehme Verantwortung fur meine Entwicklung.”
,Ich entscheide, wie ich auf Herausforderungen reagiere.”
“Ich lasse mir zukunftig nicht mehr den Tag vermiesen, nur weil mich eine Sache
geargert hat.”
“Ich entscheide selbst, wie ich mich fuhle und nicht andere.”
“Ich kann jederzeit positiv denken.”
“lch mache meine Stimmung nicht abhangig vom Wetter, da ich es nicht beeinflussen
kann.”

KRISTINAHAIBEL.COM
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Transfer & Abschluss




5 TRANSFER & ABSCHLUSS

MEIN COMMITMENT ' (20 MIN)

Reflexion: Was nehme ich aus
diesem Kurs mit? Was andere
ich heute / nachste Woche /

nachsten Monat?




5 FRAGEN & ANTWORTEN

UND JETZT KANNST
DU MIR HELFEN

Was ist deine beste Erkenntnis
aus diesem Kurs?

Schreibe es Mir | LINKEDIN KRISTINA -



https://www.linkedin.com/in/kristinahaibel/
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dass du dich
weiterentwickeln mochtest.

dass du durchgehalten hast.

dass Du da warst
das du ehrlich zu dir warst.

far Deine positiven

danke fur Deine Nachricht Vibes

beil LinkedIn.

dass es Dich gibt!
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